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Podczas podrdzy do kraju
pochodzenia w celu odwiedzenia
rodziny i przyjaciét wystarczy
przestrzegac¢ kilku prostych zasad,
aby zapewni¢ zdrowie sobie oraz
swojej rodzinie. Nawet jesli
pochodzisz z danego obszaru lub
odwiedzasz go nie po raz pierwszy,
nadal istnieje ryzyko ztapania
lokalnej infekgiji.

Niniejsza broszura zawiera cenne
informacije oraz porady, ktore
pomoga przygotowac

sie do wizyty. Opisuje choroby
czesto wystepujace w Azji, Afryce,
Ameryce kacinskiej oraz na
Karaibach oraz podaje wskazéwki
dotyczace ich unikania. Informuje
réwniez o waznych czynnosciach,
ktore nalezy wykonac¢ przed
podrozg oraz zawiera liste rzeczy,
ktore warto doda¢ do podréznej
apteczki.

Mamy nadzieje, ze broszura ta
okaze sie pomocna. Zyczymy
bezpiecznej i zdrowej podrdzy.
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PRZED PODROZA

Najlepszym sposobem na zachowanie zdrowia
podczas wizyty jest przygotowanie przed
wyjazdem.

Zréb rozeznanie

Nawet jezeli znasz odwiedzany region, warto wiedzie¢, jakie
wystepuja w nim zagrozenia dla zdrowia i gdzie mozna
uzyskac rzetelng pomoc medyczng. W celu uzyskania
dodatkowych informacji odwiedz strone cdc.gov/travel.

Udaj sie do lekarza

Umow sie na wizyte u lekarza na co najmniej cztery do
szesciu tygodni przed podrézg. Lekarz poinformuie,
czy niezbedne bedg specjalne szczepienia (na choroby
typu zotta febra) lub specjalne srodki ostroznosci przed
powrotem do kraju rodzinnego. Warto sprawdzi¢, czy
normalnie zaplanowane szczepienia, takie jak przeciwko
odrze i tezcowi, sg aktualne. Lekarz poinformuje réwniez,
czy niezbedne sg specjalne leki, aby zapobiec chorobom
takim jak malaria. W przypadku podrézy z dzie¢mi lub
partnerem oni rowniez powinni umowic¢ sie na wizyte u
lekarza cztery do szesciu tygodni przed podréza.

e— Poradnik dotyczacy bezpiecznej i zdrowej podrézy — )} _—


https://wwwnc.cdc.gov/travel

Spakuj odpowiednie rzeczy

Paszport, dokumenty podrézne oraz podreczne lekarstwa
powinny by¢ dostepne w bagazu podrecznym. Sprawdz
zasady linii lotniczych dotyczace bagazu podrecznego.
Zazwyczaj dozwolone jest zabranie ze sobg litrowej,
przezroczystej torebki z tworzywa sztucznego z pojemnikami
0 objetosci okoto 88 ml zawierajgcymi ptyny, zele, kremy i
spraye. Pewne wyjatki dotyczg lekarstw.
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Co zapakowacé do apteczki podréznej

Wigkszos¢ osdb odwiedzajgcych swoj rodzinny kraj powinna
zabra¢ ze sobg podrdzng apteczke. Jej zawartos¢ zalezy od
czasu trwania wizyty oraz dostepu do materiatéw i opieki
medycznej. Ponizej zamieszczono ogoding liste artykutdw,
ktore nalezy uwzglednic:

v Srodek odstraszajgcy owady zawierajacy DEET
V] Moskitiery na t6zka ze srodkiem owadobdjczym dla
kazdego podrézujacego (w przypadku przebywania w
obszarach narazonych na malarig, bez oston lub okien)
V| Srodek z filtrem przeciwstonecznym
V] Okulary przeciwstoneczne
V| Koc
/| Latarka
v Kompres zimny/goracy
v Antybakteryjny,
niezawierajgcy wody
$rodek do dezynfekciji rgk
(co najmniej 60% alkoholu)
V| Podstawowe $rodki
pierwszej pomocy
(np. plastry, wata, gaziki,
bandaze, mas¢
antyseptyczna, termometr,
tasma hipoalergiczna, pinceta,
nozyczki, rekawiczki lateksowe,
opatrunek na oczy)
V| Moleskin na pecherze
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Porozmawiaj z lekarzem, ktére z ponizszych lekdw zabrac i
jak je zazywac.

e Paracetamol, e | ekarstwa przeciwko malarii,
aspiryna lub ibuprofen w przypadku podrdzy do
przeciwbolowo lub obszaréw, gdzie malaria
przeciwgoraczkowo stanowi zagrozenie

e Antacyd e Delikatny srodek

e Lek przeciwbiegunkowy przeczyszczajacy

e Antyhistamina, $rodek * Masc¢ przeciwgrzybicza
udrozniajgcy gorne e Mas¢ antybakteryjna
drogi oddechowe oraz 1% krem hydrokortyzonowy
przeciwkasziowy e Tabletki do oczyszczania

* Lekarstwa na chorobe wody
lokomocyjng

e Pastylki do ssania na
bdl gardfa
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ZACHOWANIE ZDROWIA POD

Wizyta w innym kraju, nawet w przypadku
wczesniejszego w nim zamieszkiwania lub
odwiedzania tego miejsca, moze naraza¢ na
choroby i problemy zdrowotne niespotykane w
Stanach Zjednoczonych.

Bezpieczna zywnos¢ i woda

Uwazaj na to, co jesz. Ogodlna zasada brzmi: przegotuj,

ugotuj, obierz lub nie jedz.

Zwracanie uwagi na to, co jemy i pijemy, moze by¢ trudne

podczas odwiedzania rodziny lub znajomych w innych

krajach. Podane ponizej wskazdwki mogg pomdc

jednak w zapobieganiu biegunce podréznych oraz

powazniejszym chorobom, takim jak wirusowe zapalenie

watroby typu A oraz dur brzuszny:

¢ Wybieraj owoce i warzywa, ktdre mozesz samodzielnie
obrac.

e Unikaj niepasteryzowanego mleka i produktéw mlecznych.

e Nie kupuj zywnosci u handlarzy ulicznych.

e Unikaj surowego lub niedogotowanego miesa, ryb i
skorupiakow.
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CZAS WIZYTY

Nie pij niefiltrowanej wody.

Przestrzegaj ponizszych wskazowek:

e Unikaj wody kranowej we wszystkich
postaciach, wigczajgc 16d.

e Zawsze korzystaj z wody butelkowanej
lub gotowanej, nawet do mycia zebdw.

e Unikaj owocow i warzyw, ktdre mogty
by¢ umyte w zanieczyszczonej wodzie.

e Pij napoje w puszkach lub butelkowane
w oryginalnych pojemnikach, wigczajgc wode,
napoje gazowane, piwo lub wino, pod warunkiem
ze samodzielnie otwierasz pojemniki.

e Jesli zakup wody butelkowanej lub gotowanie
wody jest niemozliwe, zastandw sie nad zabraniem
przenos$nego filtra do wody w celu jej oczyszczania.

Oto inne sposoby unikania chordb przenoszonych

przez zywnosc¢:

e Myj rece mydtem i wodg lub antybakteryjnym,
niezawierajgcym wody $rodkiem do dezynfekcji rak
(co najmniej 60% alkoholu) przed spozywaniem
lub przygotowywaniem zywnosci, po
skorzystaniu z tazienki i po kontakcie
ze zwierzetami.

e Gotuj wode i zywnos$¢ w temperaturze
85°C przez co najmniej minute.

——— Wydziat Zdrowia i Higieny Psychicznej Miasta Nowy Jork —a



Zapobieganie ukaszeniom komaréw

Jesli udajesz sie do obszarow tropikalnych, mozesz
naraza¢ sie na zachorowanie na malarie, denge, Zika
lub inng chorobe przenoszong przez komary. Mozna
im zapobiec, stosujac te proste srodki ostroznosci:

e Stosowanie srodka odstraszajgcego owady z DEET na
odstonietg skoére. Nie nalezy stosowa¢ DETT na skore
przykrytg odziezg.

* Noszenie dtugich spodni, bluzek z dtugim rekawem oraz
czapek podczas przebywania na zewnatrz. Stosowanie
permetryny na odziez.

e Spanie w tozku z moskitierg ze srodkiem owadobdjczym
w przypadku przebywania w migjscu bez oston lub okien.

e Komary sktadajg jaja w wodzie stojgcej. Nalezy oprézniac
wiadra, stare opony lub przedmioty, w ktérych gromadzi
sie stojgca woda.
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POWSZECHNE CHOROBY

PODCZAS PODROZY

Choroby przenoszone przez
Zywnosc¢ | wode

Wiele choréb zakaznych, takich jak biegunka podréznych,
wirusowe zapalenie watroby typu A oraz dur brzuszny, sg
powodowane przez spozycie zanieczyszczonej zywnosci lub
wypicie zanieczyszczonej wody.

Biegunka podréznych

Biegunka podréznych to najbardziej powszechny problem
zdrowotny wsrod podroznych. Objawy obejmuijg luzny i
wodnisty stolec, wzdecia, nudnosci, skurcze brzucha i
goraczke. Jesli objawy utrzymuijg sie po powrocie do domu,
skontaktuj sie z lekarzem i poinformuj o niedawnej podrozy.
Patrz Bezpieczna zywno$¢ i woda na stronie 6 w celu uzyskania
wskazowek dotyczacych zapobiegania takim chorobom.

Wirusowe zapalenie watroby typu A

Wirusowe zapalenie watroby typu A to wirus atakujacy
watrobe. Jest rozpowszechniony w krajach rozwijajacych
sie, w ktorych warunki sanitarne i higieniczne sg niewtasciwe.
Objawy zaczynajg sie okoto 30 dni po zarazeniu, mozna
jednak zachorowa¢ w okresie 15 do 50 dni po zarazeniu.
Objawy obejmuijg silne zmeczenie, goragczke, brak apetytu,
nudnosci, bdl zotgdka, ciemne zabarwienie moczu oraz
zé6ftaczke (zotty odcien skory lub oczu).

W przypadku wyjazdu do kraju, w ktérym wirusowe
zapalenie watroby typu A jest powszechne, nalezy zaszczepic
sie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A co
najmniej dwa do czterech tygodni przed wyjazdem.
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Dur brzuszny

Dur brzuszny jest zakazeniem jelit, ktére moze zagraza¢ zyciu.
Objawy zazwyczaj pojawiajg sie po uptywie 8 do 14 dni od
spozycia zanieczyszczonej zywnosci lub wody, mozna jednak
zachorowac¢ w okresie od 3 do ponad 60 dni po zakazeniu.
Objawy obejmuja wysoka gorgczke, bdl gtowy, biegunke,
zaparcia, brak apetytu i wysypke w postaci rozowych plamek.

Szczepienie przeciwko durowi brzusznemu jest wazne

w przypadku planowania podrézy do obszardw, w ktdrych
choroba ta jest powszechna. Ze wzgledu na to, ze szczepienie
moze nie by¢ catkowicie skuteczne, nalezy przestrzegac
wskazdwek dotyczacych zapobiegania chorobom
przedstawionychw punkcie Bezpieczna zywnos$c i

woda na stronie 6.

Choroby przenoszone przez komary

Osoby podrézujgce do regionéw tropikalnych
moga by¢ narazone na ryzyko malarii,

dengi, Zika lub innej infekgji przenoszone;j

w wyniku ukgszenia komarow.

Malaria

Malaria to powazna, zagrazajgca zyciu choroba roznoszona
przez komary. Ponad 500 miliondw 0sob zaraza sie malarig
kazdego roku, a ponad milion umiera na te chorobe. Objawy
wystepujg zazwyczaj po uptywie kilku tygodni do kilku miesiecy
od ukgszenia przez zarazonego komara. Obejmujg one
gorgczke, dreszcze, bole gtowy, bdl miesni i zmeczenie.
Moga wystgpi¢ réwniez nudnosci, wymioty i biegunka.

W przypadku wyjazdu do obszaru, gdzie istnieje zagrozenie
zachorowania na malarig, nalezy udac sie do lekarza na
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cztery do szesciu tygodni przed wyjazdem w celu
uzyskania lekarstw zapobiegajacych malarii. Aby dziataty
skutecznie, nalezy zaczg¢ przyjmowac lekarstwa przed
wyjazdem i kontynuowac przez krétki czas po powrocie.
Nalezy przyjmowac je w odpowiednim czasie i nie

pomija¢ dawek. Nawet w przypadku zazywania lekow
zapobiegajgcych malarii wazne jest, aby zapobiega¢
ukgszeniom komarow. Patrz Zapobieganie ukaszeniom
komaréw na stronie 8 w celu uzyskania dodatkowych
informacii.

W przypadku wystagpienia gorgczki i objawdw
przypominajgcych grype (dreszcze, bdl glowy, zmeczenie, bol
miesni) podczas podrdzy do obszaru, w ktérym istnieje
ryzyko zachorowania na malarig, lub przez rok po powrocie
do domu nalezy niezwtocznie zwrdcic sie o pomoc lekarska.
Nalezy poinformowac lekarza o kierunku podrézy.

Denga

Denga to choroba roznoszona przez komary. Atakuje okoto
50 do 100 miliondw osdb rocznie. Objawy wystepuja
zazwyczaj po uptywie 3 do 14 dni od ukgszenia przez
zarazonego komara. Obejmujg objawy przypominajace
arype, takie jak gorgczka, bol glowy i bdl ciata, a takze
wymioty i bél oczu. Moze réwniez pojawi¢ sie wysypka.

Ze wzgledu na to, ze nie ma szczepionki ani metod leczenia
dengi, wazne jest przestrzeganie wskazéwek zawartych w
punkcie Zapobieganie ukgszeniom komardw na stronie 8.

Zétta febra

Z6tta febra to rzadka choroba przenoszona przez

ukgszenie komara. Objawy wystepuja zazwyczaj po uptywie 3
do 6 dni od ukagszenia przez zarazonego komara. Moze
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wywotywac¢ powazne objawy podobne do grypy, takie jak
gorgczka, dreszcze, bdl glowy, béle plecodw, migsni, wyczerpanie,
zottaczka (z6tte zabarwienie skory lub oczu) oraz wymioty.

W przypadku wyjazdu do obszaru, w ktérym zétta febra
jest powszechna, zaleca sie zaszczepienie w placéwce
zatwierdzonej pod katem szczepien przeciwko zottej

febrze na co najmniej 10 dni przed wyjazdem. Po
szczepieniu otrzymasz Miedzynarodowy Certyfikat Szczepienia
(z0ttg karte) zatwierdzong przez placéwke wykonujacg
szczepienie. Karta ta moze by¢ niezbedna jako dowod
szczepienia w przypadku wjazdu lub wyjazdu z pewnych
zarazonych obszarow. W celu uzyskania informacji na temat
osrodkdéw zdrowia dla podréznych odwiedz strone
cdc.gov/travel.

Czikungunia

Czikungunia to wirus przenoszony na ludzi przez komary.
Czeste objawy obejmujg goraczke i bdl stawodw, przy czym
moga rowniez obejmowac bol glowy, bdl miesni, opuchlizne
stawdw lub wysypke. Z powodu braku szczepionki i metod
leczenia czikungunii wazne jest przestrzeganie wskazowek
zawartych w punkcie Zapobieganie ukgszeniom komarow
na stronie 8.

Zika

Wirus Zika jest rozprzestrzeniany przez komary, moze by¢
réwniez roznoszony podczas kontaktu seksualnego lub
transfuzji krwi. Najczestszymi objawami Zika sg gorgczka,
wysypka, boél stawdw i zapalenie spojowek (zaczerwienione
oczy). Zika nie jest niebezpieczna w przypadku wigkszosci
0s06b. Zarazenie wirusem Zika podczas cigzy powoduje
jednak powazne wady ptodu. Ze wzgledu na to, ze nie ma
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szczepionki ani metod leczenia Ziki, wazne jest przestrzeganie
wskazéwek zawartych w punkcie Zapobieganie ukgszeniom
komardéw na stronie 8.

Choroby przenoszone przez zwierzeta

W przypadku podrozy poza terytorium Standw Zjednoczonych
istnieje mozliwos¢ zachorowania w wyniku ugryzienia

przez zwierze, kontaktu z ptynami lub odchodami zwierzat
lub spozycia positku z zakazonego miesa lub nabiatu.
Wscieklizna, ptasia grypa i inne choroby sg roznoszone w
wyniku kontaktu ze zwierzetami lub produktami zwierzecymi.

Wscieklizna

Wscieklizna jest zazwyczaj przenoszona na ludzi w

wyniku ugryzienia przez zarazone zwierze. Ukaszenia

psow powodujg najwiecej przypadkéw wscieklizny u ludzi,
jednak chorobe te moga przenosi¢ rowniez nietoperze i inne
zwierzeta. Wscieklizna moze by¢ $miertelna i zabija rocznie
ponad 55 000 ludzi na catym $wiecie. U ludzi objawy
zazwyczaj wystepujg w ciggu 30 do 90 dni po ugryzieniu.
Poczatkowo przypominajg objawy grypy i szybko wywotujg
objawy neurologiczne oraz smierc.

Stwierdzenie wscieklizny u zwierzecia moze by¢ trudne.

Z tego wzgledu, jesli zwierze ugryzie lub zadrapie, umyj rane
mydtem i woda i niezwfocznie udaj sie do lekarza, aby
sprawdzi¢, czy niezbedne sg zastrzyki przeciwko
wsciekliznie.

Srodki ostroznosci przeciwko wsciekliznie

Istnieje wiele sposobdw, aby zmniejszy¢ ryzyko zarazenia
wscieklizna.
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e Unikaj bliskiego kontaktu lub karmienia dzikich, uwiezionych
lub udomowionych zwierzat, szczegdinie
w krajach rozwijajgcych sie.

e Zapytaj lekarza, czy konieczne sg zastrzyki przeciwko
wsciekliznie przed wyjazdem.

e W przypadku podrdzy ze zwierzeciem sprawdz, czy
szczepienie przeciwko wsciekliznie jest aktualne.

Ptasia grypa

Ptasia grypa to wirus przenoszony poprzez kontakt z
zarazonym drobiem lub ptakami. Ludzie rzadko chorujg z
powodu tego wirusa. Jednak od 2003 roku ponad 400 oséb
w Afryce, Bliskim Wschodzie i Azji zmarto w wyniku bliskiego
kontaktu z zarazonymi ptakami. Objawy rozpoczynajg sie
zazwyczaj po uptywie dwodch do odmiu dni od zarazenia.
Obejmujg gorgczke, bdl gtowy, bdl ciata, kaszel i bdl brzucha.

W przypadku objawdw przypominajacych grype lub trudnosci z
oddychaniem w ciggu 10 dni od powrotu z obszaru
wysokiego ryzyka nalezy niezwtocznie udac sie do lekarza.
Poinformuj lekarza o miejscu podrdzy oraz o kontakcie

z drobiem.

Zmniejszenie ryzyka zachorowania na ptasig grype
Oto kilka wskazowek pomagajgcych uniknac ptasiej grypy:

e Unikaj bliskiego kontaktu z zywym drobiem, takim jak
kury, indyki lub dzikie ptaki.

e Unikaj miejsc, w ktérych znajduja sie ptasie odpady
lub odchody.

e Myj czesto rece mydtem i wodg lub stosuj antybakteryjny,
bezwodny $rodek do dezynfekcii rak, taki jak Purell®.
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Choroby przenoszone przez ludzi

Istnieje wiele infekciji, takich jak grypa i choroba
meningokokowa, ktére sg przenoszone miedzy ludzmi
poprzez kaszel, kichanie i bezposredni kontakt.

Grypa

Grypa to choroba uktadu oddechowego wywotywana

przez wirus grypy. Objawy obejmuja gorgczke, kaszel,

bole oraz infekcje gardta. Niektére osoby moga bardzo ciezko
przechodzi¢ grype, w szczegolnosci dzieci, osoby powyzej 65
roku zycia lub osoby chorujgce na niektore choroby
przewlekte, ktére zwiekszajg niebezpieczenstwo grypy.

Zagrozenie grypg zalezy od pory roku oraz kierunku podrézy.
W krajach tropikalnych grypa moze wystgpi¢ w ciggu catego
roku, podczas gdy w bardziej umiarkowanych warunkach
klimatycznych potkuli potudniowej pojawia sie w okresie od
kwietnia do wrzesnia. Na potkuli pétnocnej grypa wystepuje
zazwyczaj od pazdziernika do kwietnia.

Zapobieganie grypie

e Szczep sie przeciwko grypie corocznie, tak wczesnie, jak to
mozliwe. Szczepienie jest wazne w przypadku oséb powyzej
50 roku zycia, mieszkajgcych z matymi dzie¢mi lub
opiekujgcych sie nimi, kobiet w cigzy lub osdb cierpigcych
na schorzenia, w przypadku ktérych grypa jest bardziej
niebezpieczna, takie jak astma, cukrzyca, choroba serca
lub ostabiony system immunologiczny. Dzieci w wieku od 6
miesiecy do 18 roku zycia réwniez powinny otrzymac
szczepienie przeciwko grypie.

e Myj czesto dtonie wodg z mydtem lub Srodkiem do
dezynfekciji rak na bazie alkoholu.
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e Zastaniaj usta podczas kaszlu i kichania chusteczka. Jesli nie
masz chusteczki, uzyj rekawa lub wewnetrznej strony reki na
wysokosci tokcia.

Choroba meningokokowa

Choroba meningokokowa moze powodowac zapalenie opon
mobzgowych (zakazenie ptynu w rdzeniu kregowym i mézgu).
Zazwyczaj jest przenoszona poprzez kaszel lub pocatunek.
Objawy obejmujg nagta gorgczke, silny bdl gtowy, nudnosci,
wymioty, sztywnos¢ karku, wysypke, wrazliwos¢ na swiatto,
dezorientacje i sennos¢.

W przypadku podrézy do miejsc, w ktorych choroba ta
wystepuje czesto (np. do Afryki), a takze podrézy do Mekki
nalezy zaszczepi¢ sie przeciwko chorobie meningokokowe;
co najmniej dwa tygodnie przed wyjazdem.

Choroba meningokokowa zagraza zyciu, jesli nie zostanie
natychmiast zastosowana terapia. W przypadku gwattownej
gorgczki lub dowolnych objawdw wymienionych powyzej
nalezy niezwtocznie skorzysta¢ z pomocy medyczne;.

Sposoby unikania choroby meningokokowej
e Zapytaj lekarza o szczepienie przeciwko meningokokom
przed wyjazdem.

e Myj czesto rece cieptg wodg z mydtem lub korzystaj z
antybakteryjnego, bezwodnego $srodka do dezynfekgji rak,
takiego jak Purell®

¢ Nie pij z jednej szklanki, nie korzystaj z jednych sztu¢cow,
szczoteczek do zebdw, butelek do wody, papierosow,
pomadek do ust oraz innych przedmiotow, ktdre dotykajgust
innych osoéb.

@— Poradnik dotyczacy bezpiecznej i zdrowej podrézy — )} —_—



Pamietaj:

W przypadku wystgpienia goraczki, kaszlu,
trudnosci z oddychaniem, wysypki, wymiotoéw lub
biegunki po niedawnej podrézy poza granice kraju
nalezy niezwiocznie zwrocic sie do lekarza.

Informacije:

W celu uzyskania dodatkowych, bezptatnych
informacji o bezpiecznym podrézowaniu w oparciu
0 zalecenia amerykanskiego Centrum Zwalczania

i Zapobiegania Chorobom (Centers for Disease
Control and Prevention, CDC) odwiedz strone
internetowg Heading Home Healthy (zdrowy powrét
do domu) i Kliknij facze do portalu informacyjnego na
temat zdrowia dla podréznych (Travelers’ Rapid
Health Information Portal, TRhIP).
headinghomehealthy.org

Podziekowania

Dziekujemy wymienionym ponizej cztonkom personelu Wydziatu Zdrowia i Higieny
Psychicznej Miasta Nowy Jork, ktorzy przyczynili sie do powstania niniejszego
poradnika (w kolejno$ci alfabetycznej):

Asha Abdool, Lisa Alleyne, Mike Antwi, Sharon Balter, Marie Dorsinville, Anne Fine,
Robert Fitzhenry, Scott Harper, Lucretia Jones, Marcelle Layton, Ellen Lee, Yin Ling
Leung, Beth Nivin, Vasudha Reddy, Sally Slavinski, HaeNa Waechter, Don Weiss
oraz Stacey Wright-Woolcock
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